
夏日炎炎，在经受室外高温和室内空凋

“冰火两重天”的考验下，很多人的饮食和睡

眠不佳，免疫力下降。此时如何提高身体免

疫力，抵抗疾病困扰？营养专家认为，合理

膳食、均衡营养是提高免疫力的关键所在，

尤其要注意补充维生素 C（VC）。如果你有

吸烟、服药等过多损耗维生素的情况存在，

就更应该补充损失掉的部分了。

说到补充 VC，很多人首先想到服用保

健品。药店里有各种不同品牌的 VC 含片、

泡腾片，不少人觉得通过购买 VC 产品补充

很方便。但实际上，从果蔬中摄取的天然

VC 的吸收效率，比服用保健药片高 5倍。从

每一餐的蔬菜水果中摄取 VC，是专家最推

荐的补充途径。

VC 广 泛 存 在 于 天 然 的 蔬 菜 水 果 中 。

受烹调习惯的影响，高温烹煮时，一部分蔬

菜中的 VC 会流失，而生吃新鲜的水果则

不会有这种损失。由于 VC 是一种水溶性

物质，会随水分排出体外，必须每天坚持摄

入，切勿“三天打鱼两天晒网”，只有这样

才能提高人的机体抵抗力。而补充 VC 最

简单的办法，就是养成每天吃水果蔬菜的

好习惯。

那么，哪种水果 VC 含量比较高呢？据

美国农业部 2012 年公布的调查数据，在同样

重量的采样标准下，100克苹果的 VC 含量仅

为 4.6 毫克，100 克香蕉的 VC 含量为 8.7 毫

克，被广泛认为 VC 大户的橙子可以达到

53.2 毫克，草莓达到 58.8 毫克，而位于 VC 含

量之首的是新西兰奇异果，100 克绿奇异果

富含的 VC 高达 85.1 毫克，而金色阳光金果

的 VC 含量达到 161.3 毫克。如果按照中国

营养学会提出的 VC 日建议摄取量（100 毫

克/日）计算，一颗阳光金果的 VC 含量就可

以满足人体全天需求。

据了解，新西兰奇异果除了有“VC 之

王”的美誉，其营养密度也可称为水果之

王。营养密度指的是 17 种对人体重要的营

养素含量的综合评价。比如，100 克苹果的

营养密度是 1.8，阳光金果的营养密度则达到

18.7，是苹果的 10倍，因此夏季食用奇异果十

分合适。

夏 季 怎 样 补 VC 更 科 学 ？
本报记者 李 颖
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■科学与生活

■借您一双慧眼

■数字时尚
科技日报讯 （记者李禾）7 月 2 日，由河

北大学主办，中晋联合技术（北京）有限公司

承办的“健康云”成果发布会在河北保定召

开。会上，河北大学党委书记王洪瑞说，心

常泰“云端”智慧健康平台已在河北大学附

属医院、河北省中医院等 7家医院投入使用。

据王洪瑞介绍，中晋公司与河北大学联手

打造的智慧健康平台是集健康数据采集、居民

健康信息管理和基于健康大数据的康复照护，

尤其是老年康复照护的集综合管理于一体的综

合健康管理平台。“通过实施‘街道—区—市’三

级养老综合管理平台健康云项目，可对病患进

行实时健康管理。能够做到即使你在上班，也

可随时监控家人的身体状况。”

王洪瑞说，该项目不仅可解决居民的健康

管理问题，还可解决医疗资源分配不均等的问

题，可通过网络、电视等画面、声音交流方式，

来获取本地、异地的优质医疗服务资源。在此

基础上不仅解决了看病难问题，还解决了手术

后家庭护理、康复护理、居家老人健康护理等

专业服务，使人们享受到多样式的健康服务。

会上还展示了河北大学、中晋公司在医

学影像分析、手术仿真、康复训练平台等取

得的系列研究、应用成果，这些成果具有自

主知识产权，在国内数字医疗和智慧健康领

域位于领先水平。

健康管理用上“智慧云”

记者调查发现，作为公益性垄断企业，一

些城市的公交卡企业打着折旧费、维护费、磨

损费等各种名目变相收费，“蚕食”着公交卡

押金，让押金“有去无回”。

小小一张卡背后藏着什么猫腻？

退卡每月需磨掉1元，
两年半后押金一分钱不剩
“押金不能全退给你，要扣掉每个月 1 元

的磨损费。”在南京工作多年的马先生即将到

外地工作，他在地铁站退还公交卡“金陵通”，

想要取回 30 元押金时，却被告知要扣除“磨

损费”。

不少市民和马先生一样，在办卡时对

“ 磨 损 费 ”并 不 知 情 ，不 退 卡 不 会 遭 遇 此

事。记者在南京大多数地铁站采访发现，

办卡时工作人员只是询问办记名卡还是不

记名卡，并未告知“磨损费”相关事项，办卡

处 附 近 也 没 有 明 显 标 识 。“ 作 为 公 益 性 企

业，收什么费应该和老百姓明示。”市民周

女士抱怨道。

记者查询到 2014年 7月 1日实施的《金陵

通记名卡办理章程》中规定：卡有弯、折、裂、

破等或其他人为损坏的，不退卡押金。而第

十二条指出：交纳押金的卡外观及性能完好

的，卡押金在扣除磨损费后退还，磨损费自购

买月起按 1元/月计算，最高 30元封顶。“也就

是说，两年半之后退卡，押金一分钱也拿不到

了。”许多市民质疑这样藏着掖着收“磨损费”

是否合理。

对此，南京市市民卡有限公司相关负责

人表示：退卡是持卡人的权利，但会造成资源

浪费，大量退卡会给企业带来沉重的成本压

力，因此企业自主提出了退卡收取磨损费的

规定，并已报相关部门备案。

记者调查发现，还有一些地区的公交卡

也存在类似现象：浙江舟山公交卡和市民卡

合并后，退公交卡需扣一笔“折旧费”，一年的

折旧费是 4 元；江苏苏州推出苏州市民卡后，

过去的“苏州通”卡还能继续使用，但若退还

“苏州通”，要从原来的 40 元押金里扣除每个

月 1元钱的维护费。

“收取‘磨损费’没有法律依据。好比

你去饭店吃饭，还要付餐具的磨损费吗？”

北京盈科（南京）律师事务所合伙人吴宇律

师指出，目前国家并没有相关法规支持“磨

损费”的合理性。“押金的设定是为了保障

交易安全，其所有权并没有改变，在双方法

律关系不存在且无其他纠纷后，押金应予

以退还。”

巧借名目的“磨损费”
横行多年

好好的押金，为何会被自行“磨损”掉

呢？记者调查发现，缺乏法律依据的“磨损

费”之所以能长期存在，主要有以下因素：

——以成本压力为名义。在许多城市，

公交卡的使用领域已从公交、轮渡、出租、地

铁拓展到超市、公园、停车场等多个小额消费

领域，这些公益项目都需要投入。

根据南京市物价局文件，2000 年发的 60

万张卡是为市民免费发放的，投入为 1800 万

元；2005 年至今又对超过 200 万张老版卡进

行免费更换，投入巨大。除此之外发行的几

百万张市民卡均正常收取押金。

南京市市民卡有限公司相关负责人表

示，由于操作难度大，涉及重新更改数据库、

二次销售以及可能引发的客服矛盾，旧卡不

能重复利用，退卡给企业带来成本压力，所以

收取折旧费以平衡。

——巧借“磨损费”名目，打法律的擦边

球。根据2001年颁布的《集成电路卡应用和收

费管理办法》，事业单位提供经营性业务或具有

行业垄断性质的企业提供生产经营业务，推广

使用IC卡所需费用，通过对用户的业务价格补

偿，不得向用户单独收取费用。为控制发行费

用，对不单独收费的 IC卡，可以按照一定的标

准向用户收取押金。因此，基于押金上扣除的

“磨损费”就打了个规定的“擦边球”，避开了“单

独收费”的名头，实际上是“拐着弯儿”收费。

记者了解到，目前“磨损费”还没有相应的

国家法规相配套，皆由企业自行规定。例如，

南京“金陵通”卡收取每张 30 元的押金，依据

的是南京市物价局 2002年的批复。然而在这

个批复里，只规定了押金自2002年4月20日起

从每张20元涨到每张30元，并未提起到“磨损

费”。这给了相关企业随意收费的空间。

——管理部门默许，凸显监管漏洞。对

于收取“磨损费”的行为，相关部门大多采取

的是认可或默认的态度。公开资料显示，南

京工商部门认定了《金陵通记名卡章程》符合

《南京市合同格式条款监督办法》；而“苏州

通”收取的维护费是由政府常务会议明确

的。此外，南京物价部门 2002 年的批复指

出，当时的空卡成本为 26.72元。据公交卡合

作单位相关人员透露，制作成本近年来已有

下降。“本身收 30 元中间的利润就越来越大，

但相关部门并没有调整政策。”

吴宇指出，公交属于公益性垄断行业，任

何一项收费都应当经过相关部门的批准，而

相关部门也需要依据有关法律来决定是否可

以收取费用。“‘磨损费’额度是怎么定的？有

没有第三方来鉴定？是否应当把成本转嫁到

市民头上？”

对“习以为常”的变相
收费说“不”

许多市民表示，虽然不满收取“磨损费”的

规定，但少有人有精力去计较这些，“磨损费”就

这样成为市民们习以为常的“不应承受之费”。

南京市民卡相关负责人回应表示，对于

退卡该收多少折旧费，他们也准备广听民意，

采取一个企业、市民都能承受的标准，减少这

方面的矛盾，又能防止恶意退卡。

“处于垄断地位的公共交通行业本该凸显

其公益性，是一种为了让公众获益而设的保护

性垄断。”吴宇认为，公交卡企业不能利用既已

占有的垄断地位，追逐商业利益，而淡忘了公益。

中国人民大学法学院教授刘俊海认为，

利用押金收取“磨损费”既是变相逐利，又是

故意模糊公众视线的“障眼法”。虽是区区一

件小事，却“磨耗”着公众对公益性企业的信

任，相关部门要积极监管，谨防押金沦为部分

人利益的“小灶”。

业内人士还指出，公交卡押金收取多少、

利息如何，资金怎么运营，都应该公开透明，

更要建立一个畅通的渠道，让市民对此进行

监督。 （据新华社电）

手中的公交卡“完好无损”，退卡时竟被扣掉“磨损费”，直至公交卡押金全部扣
完。请关注——

公交卡押金为啥成了“唐僧肉”？
潘 晔 聂 可

7月 5日，“兰州号”中亚国际货运班列首发仪式在兰州举行，满载着2000多吨“中国制造”的机电设备等产品
的“兰州号”，从兰州新区火车北站出发驶往哈萨克斯坦阿拉木图。 新华社记者 范培珅摄

有消息称，LG有抢夺骁龙 820首发的打
算，并且还准备了2款这样的机型。一款介于
G3 和 G4 之间的机型，会被冠以 G3 Pro 的称
号，搭载的骁龙820处理器。这款手机配备的
是 6英寸 2K屏，内置有 4GB内存和 2070万像
素摄像头，并且还会提供指纹识别功能。

吃面讲方法
面条在中国有着悠久的历史，既

属经济饱肚的主食，还是登上大雅之

堂的上佳美食。但吃面还要注意以下

几方面：

最适合中午吃
面条含有丰富的碳水化合物，能提

供足够的能量，而且在煮的过程中会吸

收大量的水，100克面条煮熟后变成400

克，因此能产生较强的饱腹感。此外，

面条能够刺激人的思维活动，人的大脑

和神经系统需要一种碳水化合物占

50%的食品，面条就是这种有益的原

料。硬质小麦含有B族维生素，它们对

脑细胞有刺激作用。所以，中午吃一碗

营养搭配合理的面条是不错的选择。

不会让人发胖
每 150 克煮熟的面条含有 1 克脂

肪、7克蛋白质、40克碳水化合物，热量

是180千卡，相对于一些高热量高脂肪

的食品来说，它不是脂肪性食物。因

为许多研究表明，缓慢发挥作用的碳

水化合物可以增加饱腹感，因此面条

特别能给人饱腹感。所以，每天摄入

适当量的面条并不会有发胖的风险。

越筋道的面越营养
由于小麦粉不一样，制作出来的

面条的口感是不一样的。一般来说，

吃起来比较筋道的面含有的蛋白质会

更多，更能补充人体所需的营养。当

然，制作工艺也会导致面条口感的差

异。比如，北方的面为了使面更筋道，

会加一些盐来“醒面”，这样并不会破

坏面的营养。

适合温乎乎地吃
面的吃法丰富多样，不应为了贪

图凉爽和刺激吃过凉或过热的面。太

热的面对食道会有损伤，太凉则不利

于消化吸收，吃碗温乎乎的面最合适。

原汤化原食
传统饮食中有“原汤化原食”的说

法。人们在吃完面、水饺或元宵后，都要

喝点原汤。从营养学的观点来看是有

一定道理的。煮淀粉类食物时，其表面

的淀粉会散落到汤中，当加热到 100℃

时，淀粉颗粒会分解成糊精，能帮助消化

食物。而且面汤中含有消化酶，在煮的

过程中不会被破坏，也可帮助消化食

物。所以，喝原汤可以帮助减少积食。

吃面看体质
吃面不能受习惯影响，而是要根

据季节、体质来吃，才能在享受美味的

同时保证健康。平时应酬较多的人，

喝酒后最宜吃碗阳春面，不仅解酒，还

能起到养胃补身的功效。而且由于阳

春面口味清淡，老年人和儿童都适合

吃。兰州拉面的做法有其地域性的原

因，牛肉补气，有驱风寒之功能，又佐

以生葱、生蒜、香菜等调味，味重油多，

所以有滋阴补肾、强身壮体之功效，比

较适合体弱、气喘的人食用，能起到抗

疲劳的作用。冬天是吃兰州拉面最好

的季节。炸酱面是北京富有特色的食

物，由菜码、炸酱拌面条而成。炸酱面

是几种风味面中营养搭配最合理的。

刀削面由于制作工艺的差别，面较硬

且不易消化，所以青年人可以多尝试，

而老年人就不该多吃了。而且吃刀削

面时，可以不采取传统的酱料，加一些

鸡丝、肉丝、青椒丝和胡萝卜丝，会均

衡营养。秋冬季也可放些黄瓜丝和萝

卜丝，黄瓜有败火的功效，而萝卜可止

咳平喘、缓解干燥。

■给您提个醒
夏季各种避暑神器派上了用场，冰垫

也成了抢手货。冰垫里面的填充物是海

绵和水，坐上去很舒服，很凉爽，价格也不

贵，最适合办公室的人群使用了。然而办

公一族大多有颈椎病，长期使用这类冰垫

要悠着点。

专家指出，冰垫采用的是物理降温方

法，患有轻度的肩周炎、颈椎病的网友在使

用了冰垫之后最好不要再吹空调；若是患有

比较严重的颈椎病的朋友，最好就不要使用

冰垫。而司机朋友离开座位时最好把冰垫

移到阳光晒不到的阴凉处，这样才能使冰垫

保持更长时间的低温，回到家后把冰垫放到

阴冷的环境里降温以备再次使用。

怎么判断自己患上颈椎病了呢？以下

10点预兆向你发出预警：久治不愈的头痛或

偏头痛；久治不愈的头晕；非耳部原因的持

续耳鸣或听力下降；不明原因的心律不齐、

类似心绞痛的症状；久治不愈的低血压；“莫

名其妙”的高血压；久治不愈又“找不到原

因”的内脏功能紊乱，如呼吸系统、消化系

统、内分泌系统功能紊乱等；发油较多、多发

头部脂溢性皮炎、脱发；总是将头歪向一侧；

不明原因的反复“落枕”。 （苏菲子）

颈椎病人用冰垫要“悠着点儿”

近日，央视报道了多个品牌的手机存在

偷跑流量、预装软件无法卸载、虚标手机容

量三大问题，引发手机用户的广泛热议。

对此，腾讯手机管家安全专家陆兆华表

示，现在的 APP 都是以互联网应用为主，或

多或少需要联网通讯，联网权限是属于非常

基础的权限，APP 很容易就可以调用联网上

传下载；此外，一些手机还会自动更新应用

程序、Push消息，这都要耗费流量，因此一些

流量的消耗是正常的。

但是对于一些手机偷跑流量过多的问

题，应该引起消费者的注意。陆兆华建议安

卓、iPhone 手机用户可以通过设置流量套餐

额度，监控每日流量消耗情况，查看消耗流

量的所有应用。而获取了 Root权限的安卓

手机，还可以手动关闭这些偷跑流量应用的

上网权限。

央视报道称，市场上销售的智能手机，

预装的软件主要有两类，一类是保证手机基

本功能的系统应用程序，如电话、短信、相机

和相册等；另一类是商业软件，如天气、地

图、网购、社交、游戏等客户端。

对此，陆兆华表示，电话、相册、相机、浏

览器等应用的预装是合理的，因为这是一款

手机必备的应用，否则就不能称作是手机，

不允许用户卸载也是合理的。对于预装一

些商业软件来说，一方面手机企业可能通过

预装获利，此外一些类似社交软件、地图软

件都是绝大多数用户必备，预装也在情理之

中，但建议允许用户自主卸载。

最不该预装的软件是恶意软件，会带来

偷跑流量、恶意扣费、窃取隐私、推送广告等

风险，建议用户使用手机安全软件来监测和

管理恶意软件。 （高雯）

区 别 对 待 手 机 偷 跑 流 量


